UNIVERZITA KARLOVA
3. LEKARSKA FAKULTA

Ustav hygieny

Petra Pavlovska

Veganstvi jako alternativni zpusob stravovani

Veganism as alternative type of human diet

Bakalarska prace

Praha, 2018



Autor prace: Petra Pavlovska
Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Bakalatsky studijni obor: Verejné zdravotnictvi

Vedouci prace: Mgr. Dana Hrn¢ifova, Ph.D.

Pracovisté vedouciho prace: Ustav hygieny 3. LF UK

Ptredpokladany termin obhajoby: 5. zafi 2018



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem ptedklddanou praci vypracovala samostatné a pouzila vyhradné
uvedené citované prameny, literaturu a dal$i odborné zdroje. Soucasné davam svoleni

k tomu, aby ma bakalafska prace byla pouzivana ke studijnim ucelim.

Souhlasim s trvalym uloZenim elektronické verze mé prace v databazi systému
meziuniverzitntho projektu Theses.cz za ucelem soustavné kontroly podobnosti
kvalifikacnich praci. Potvrzuji, Ze tiSténa 1 elektronicka verze v Studijnim informacnim

systému UK je totozna.

V Praze dne 19. ¢ervence 2018 Petra Pavlovska



Podékovani

Na tomto misté bych rdda podé€kovala odborné konzultantce moji bakalarské prace Mgr.

Dan¢ Hrncifove, Ph.D. za laskavost, vstficnost a cenné rady pii zpracovani tématu.



ODSAN......ceieiceeeeee e e e e e et e e e e ar e e e eeaaaeeaaaas 5
VO ettt ettt e e et et a e ettt e e et e e et e e et e eaeens 7
TEORETICKA CAST
1. ALTERNATIVNI FORMY STRAVOVANI.........cooviiiiiiieieeeeeeeeeeeee e, 8
L1 LIDSKA VYZIVA . ....ooiiiieieeeeeeeeeeeeeeeee e 8
1.2 DEFINICE POJMU , ALTERNATIVNI STRAVOVANI“............ccccocevvnnnce. 10
1.3 DUVODY, KTERE VEDOU K ALTERNATIVNIMU STRAVOVANI........10
2. VEGANSTVI JAKO ALTERNATIVN] ZPUSOB STRAVOVANI...................... 12
2.1 VEGETARIANSTVI A JEHO DRUHY.........covvioeeeeieeeeeeeeeeeesesseesenins 12
2.2 DEFINICE POJMU VEGANSTVI.....c.oviiimiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 13
2.3 VEGANSKE ORGANIZACE.........coooiieeieeeeeeeeeeeeeeeseeeses e 13
3. ZDRAVOTNI VYHODY A MOZNA RIZIKA VEGANSTVI JAKO
ALTERNATIVNIHO ZPUSOBU STRAVOVANI..............coooiiiii 14
3.1 ZDRAVOTNI VYHODY VEGANSKEHO STRAVOVANI.................... 14
3.2 MOZNA ZDRAVOTNI RIZIKA VEGANSKEHO STRAVOVANI........... 16
4. ZAVER TEORETICKE CASTL.......coiiimiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 21
PRAKTICKA CAST
1. CILE PRACE........ooooiooeoeeeeeeeeeeeeeeee e 22
2. HYPOTEZY ..ot 22
3. METODIKA VYZKUMU........cooiuiiiioiieeeieeeeeeeeeeseee e 23
3.1 METODIKA DOTAZNIKOVEHO SETRENT.......c.ooiviiieeieceeeeeee, 23
3.2 SBER DAT A ZPRACOVANI........ooooviiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 23
B, VY SLEDKY ....oiiiieoeieeeeeeeeeeee oo 24
4.1 POVEDOMI RESPONDENTU O ALTERNATIVNICH ZPUSOBECH
STRAVOV AN ... 25
4.2 ZNALOSTI RESPONDENTU O PODSTATE VEGANSTVH.....cocvviviinnn 26
4.3 ZPUSOB STRAVOVANI RESPONDENTU........c.cooovmivemiieeeeeeeeeeeneean. 30
4.4 POHLED RESPONDENTU NA VEGANSTVI.....oooiiviiiiiieeeeeeeeeeene. 33
4.5 MOZNOSTI VEGANSTVI V NASICH POMERECH.............cccooeviinrnnnn. 35
5. DISKUZE ... 37
ZAVER ..o 41
SOUHRN. .....coooouieieieee et eesee s esa e 42
SUMMARY. ... 44
SEZNAM POUZITE LITERATURY......cooovuivieeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeee s, 45

5



SEZNAM TABULEK A GRAFU ..o, 47
SEZNAM PRILOH. ... oo e et e s e s s e s e sseses e eaeaes 49
PRILOHY ..o e e ettt e e e e e e s e e ees e eresennn 50



Uvod

Veganstvi je druhem vegetarianstvi, kdy se ze stravy vynechdva nejen maso a masné
vyrobky, ale 1 ostatni zivoc¢isné produkty jako mléko a mlécné vyrobky, vejce a med. Pro
mnohé to vSak zdaleka neni jen pouhy alternativni zplisob stravovani, jak by se na prvni
pohled mohlo zdat, ale zahrnuje v sob¢ daleko hlubsi vyznam, jehoz primarni filozofii je
piedevsim absolutni respekt k zZivotu jako takovému a z tohoto smysleni pak vychazi.
Ochrana a ucta k jedineCnému a neopakovatelnému daru - Zivotu se pak odrazi v
celkovém postoji, zplisobu Zivota a tudiz i ve vyzive. Pro jiné miiZze byt cestou a divodem
k veganstvi naptiklad ndbozenstvi, ekologie nebo ekonomicka situace v dané oblasti.

Ptedevsim proto, Ze prave veganska filozofie je mi jako ¢lovéku blizka a naprosto se
ztotoziluji s timto smySlenim, vybrala jsem si veganstvi jako téma moji zdvérecné
bakalarské prace.

Touto praci bych vas chtéla pozvat na ,,exkurzi“ do jist¢ zajimavého a jedinecného
svéta veganl. V teoretické ¢asti se nejprve podivame na lidskou vyZivu obecné a poté vas
provedu jednou z alternativ v lidské vyzivé - svétem veganstvi. Pokusim se tento zpisob
stravovani zhodnotit zejména ze zdravotniho hlediska, tedy vlivu na lidské zdravi. V
praktické casti své prace se na zékladé vyzkumu budu zabyvat predev$im znalostmi,
postoji a nazory respondentil na veganstvi. Bude mé zajimat jednak to, jaké alternativni
zpisoby stravovani respondenti znaji a dale také to, do jaké miry jsou obezndmeni prave s
veganstvim. Poté se zamé&fim na stravovani samotnych respondentii. Budu zde zjiStovat
jejich postoj k veganstvi a zda by veganskou stravu chtéli v budoucnu sami vyzkouset.
Dale se pak pokusim zjistit, kdo z respondentli pfedev§im mé o veganstvi zdjem a jak
pohlizeji na tento zpusob vyzivy z hlediska dopadu na zdravi. Pokusim se téZ dozvédeét,
jaké moznosti k veganskému zplsobu stravovani jsou, podle jejich nazoru, v naSich

podminkach a také v porovnani se zahrani¢im.



TEORETICKA CAST

1. ALTERNATIVNI FORMY STRAVOVANI

1.1 LIDSKA VYZIVA

Prijem energie a Zivin 7 potravy je zdakladnim predpokladem existence a spravného
fungovani organismu. Mezi hlavni Ziviny patii bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy,
minerdlni latky a stopové prvky a dilefity je také piijem vody. Nedostatek nebo
nadbytek Zivin a energie mitZe byt pri¢inou mnoha riiznych onemocnéni a funkcénich
poruch. Energeticka hodnota potravin se vyjadiuje v kilokaloriich nebo joulech.

Bilkoviny jsou dulezit¢é pro mnoho funkci v nasem téle, a to zejména stavebni,
transportni, obrannou a fidici. Skladaji se z aminokyselin, které délime na postradatelné a
nepostradatelné. Postradatelné (neesencialni) aminokyseliny si organismus dokéze sam
vyrobit. Nepostradatelné (esencidlni) musime pfijimat z potravy. Bilkoviny dale délime
na zivoci$né a rostlinné. V ZzivociSnych bilkovindch je optimdlni sloZeni esencidlnich
aminokyselin, zatimco v rostlinnych (kromé so6ji) je vzdy jedna ¢i vice esencialnich
aminokyselin limitujici - vyskytujici se v men$im mnozstvi, nez je potfeba a tudiz je
nutné rostlinné zdroje bilkovin kombinovat tak, abychom méli esencialni aminokyseliny
v potravé ve spravném mnozstvi. Bilkoviny by mély zaujimat 10 - 15% z celkového
energetického pifijmu a energetickd hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.

Sacharidy ptedstavuji dualezity a také rychly zdroj energie. Rozdélujeme je na
jednoduché, slozité a oligosacharidy. U sacharidovych potravin je podstatny jejich tzv.
glykemicky index (GI). Znamena to jak rychle po jejich konzumaci stoupne hladina cukru
v krvi v porovnani s 50 g cisté glukozy. Sacharidové potraviny s niz§im glykemickym
indexem jsou zdrav¢jsi, nebot’ nam dodavaji energii postupné. Sacharidy by mély tvofit
55 - 60% z celkového energetického pfijmu a energetickd hodnota 1g sacharidu je stejné
jako u bilkovin 17 kJ. Nestravitelnou ¢asti rostlinné sacharidové potravy je vidknina.
Existuji dva druhy vldkniny - rozpustna a nerozpustnd. Rozpustna vlaknina absorbuje
vodu a nabyva objem, coz zplisobuje pocit sytosti. V travicim traktu bobtna a fermentuje.
Miize byt zdrojem energie. Reguluje traveni tuki a sacharidl. Slouzi jako zivina pro
mikrobialni floru v travicim traktu - plisobi jako prebiotikum. Nerozpustnd vldknina v
travicim traktu nefermentuje a neni energetickym zdrojem. ZvétSuje objem obsahu ve
sttevech a zkracuje dobu, po kterou tam zlistava travenina. Pozitivné se uplatiuje v

tlustém stfeve, kde se zvétSenim objemu stolice fedi odpadni latky vzniklé pti traveni.



Travici trakt je tak po krat$i dobu vystaven potencialné nebezpecnym odpadnim latkam.
Vlaknina tedy napomaha traveni a snizuje riziko napiiklad obezity, nadort tlustého stieva,
srdecné-cévnich nemoci a diabetu 2. typu. U dospélych je optimalni piijem vlakniny
minimaln¢ 30 g za den. (Keller U. et al, 1993)

Tuky piredstavuji nejveétsi zdroj a zasobarnu energie. Jejich funkci je metabolismus
vitaminll rozpustnych v tucich, reguluji télesnou teplotu, nékteré jsou zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin a jsou také dulezitou soucasti hormont. Tuky d€lime na
nasycen¢ a nenasycené. Nadbyte¢ny piijem nasycenych tukii zvySuje riziko zejména
obezity, diabetu 2. typu srde¢né-cévnich a nadorovych onemocnéni. Nenasycené tuky
dale d€lime na mononenasycené a polynenasycené (omega-3 a omega-6). Ty jsou pro nas
organismus prospeésné, zejména pak omega-3 polynenasycené tuky, nebot’ snizuji hladinu
triacylglycerolt v krvi a snizuji tak riziko srde¢né-cévnich onemocnéni. Nezdravou formu
nenasycenych mastnych kyselin pfedstavuji trans-nenasycené mastné kyseliny. Obecné
zdravéj$imi tuky jsou rostlinné oleje oproti zivocisnym tukiim. Vyjimkou z zivo€iSnych
tukil je rybi tuk, ktery je naopak zdravi velmi prospésny, nebot’ obsahuje jiz zminéné
omega-3 polynenasycené mastné kyseliny - konkrétné DHA a EPA. Nezdravymi
variantami rostlinnych tukl jsou kokosovy tuk a také palmovy a palmojadrovy olej, které
zvysuji hladinu LDL cholesterolu v krvi, ¢imz pfispivaji k rozvoji aterosklerozy a vzniku
srdecné-cévnich onemocnéni. Tuky by mély piedstavovat 30% z celkového piijmu
energie a energetickd hodnota 1 g tuku je 38 kJ.

Vitaminy se podileji na celé fadé biochemickych reakci - metabolismu bilkovin,
tuk® a sacharidii. Dale pak pfiznivé ovliviiuji vstiebavani nékterych dilezitych latek -
napiiklad vitamin D plisobi pozitivné na vstfebavani vapniku. Nékteré vitaminy jsou také
dilezitymi antioxidanty a posiluji obranyschopnost organismu a regeneraci tkani. Lidsky
organismus si, aZ na nékteré vyjimky, nedokaze vitaminy vyrobit, a proto je musi ziskavat
prostiednictvim stravy. Vitaminy rozd¢€lujeme na vitaminy rozpustné ve vod¢ - vitamin C,
vitaminy skupiny B a na vitaminy rozpustné v tucich - A, E, D a K. Pfi nedostatku
vitamint, tzv. hypovitamin6ze, se mohou objevovat poruchy funkci organismu nebo i
vazna onemocnéni. Prebytek vitamintli se nazyva hypervitaminoza. Nadbyte¢né mnozstvi
vitaminll rozpustnych ve vod¢ organismus dokdze vyloucit. U vitaminl rozpustnych v
tucich to vSak takto nefunguje a nejrizikovéjsi je v tomto ohledu pfedevsim nadbytek
vitaminu A v t€hotenstvi, nebot’ je pro plod teratogenni.

Mineralni latky a stopové prvky jsou stavebnimi jednotkami tkani a také jsou
nezbytné pro celou fadu reakci odehravajicich se v naSem organismu. Podle mnozstvi,

které¢ jsou potieba se rozd€luji na makroprvky a mikroprvky. Mezi makroprvky, které



potfebujeme ve vétsim mnozstvi patii vapnik, fosfor, hoic¢ik, chlor, draslik a sodik. Zelezo,
zinek, jod, selen, fluor, chrom, méd’, mangan a molybden patii mezi mikroprvky potiebné
v mens$im mnozstvi.

Voda je pro nas zivot naprosto nezbytna. Je prostiedim, ve kterém se odehravaji
veskeré chemické déje v organismu. Orientaéni piijem tekutin je 1,5 - 2,5 1 za den v

zavislosti na véku, pohlavi a dalSich faktorech. (Keller U. et al, 1993)

1.2 DEFINICE POJMU ,, ALTERNATIVNI STRAVOVANI*

Pojem ,alternativni stravovani“ oznacuje dlouhodobé praktikovani jakéhokoliv
stravovani odliSného od bézného stravovani vyskytujiciho se v urcité oblasti. Ve vétSing
pfipadl se jedna o vyfazovani n¢jakého produktu ¢i potraviny. Nékdy se jednd téz o
zpusob Upravy stravy ¢i kombinace urcitych potravin. To, zda je ta ¢i ona alternativni
strava zdrava a vyzivoveé plnohodnotna, zalezi do jisté miry piedev§im na mnozstvi druhi
vypousténych potravin. Pravdou je tedy fakt, ze ¢im uzsi je spektrum povolenych
potravin, tim vétsi je riziko deficitu urcitych dulezitych zivin. Mezi alternativni zptisoby
stravovani patii pfedev§im vegetarianstvi a jeho druhy a dale pak naptiklad
makrobiotickd vyziva, délena strava, organicka strava (biostrava), dieta podle krevnich
skupin, dieta podle Diamondovych, vyziva podle Ajurvédy, Atkinsova dieta a rtzné

jednostranné diety.

1.3 DUVODY, KTERE VEDOU K ALTERNATIVNIMU STRAVOVANI
Duivody, proc se lidé rozhodnou pro alternativni zptisob stravovani, jsou nejriizné;si.
Mezi ty Uplné nejcastéjsi patii, podle némecké studie z roku 2012, divody eticke,

ekologické a duchovni. (Michalak J. et al, 2012)

Nékteré ditvody, proc se stravovat vegansky

Etické ditvody

Vztah ke zvifatim, ptirod€ a vS§em zZivym bytostem viibec je bezpochyby nejsilnéjsi
motivaci, pro¢ se ¢loveék rozhodne stat veganem. Zabiti nebo vyuZiti jiného Zivého tvora
pro svij prospéch je naprosto nepiipustné a neptirozené. Pouto a respekt k Zivotu je tak
dosti silnym argumentem, pro¢ se stravovat pravé vegansky a Zit naprosto bez pouzivani

jakychkoliv zivocisnych produkta.
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Ekologie

Vyroba zivocisnych produktli je v dnesni dobé bezesporu velkou zatézi pro zivotni
prostiedi. Podili se zejména na produkci sklenikovych plynti. Omezeni Zivoc¢isné vyroby
znamena také usporu zemédelskych ploch, vody a tropickych pralest. DalSimi pozitivy je

také snizeni znecCisténi vody a pudy. (Springmann M. et al, 2016)

NdaboZenstvi

V nékterych zemich je veganstvi pfimo spjato s nabozenstvim. Usmrceni nebo
konzumace urcitého zvifete jsou tak virou zcela nepfijatelné a pro vérici zakdzané.
Napiiklad v Hinduismu je krava uctivanym a posvatnym zvifetem, a tak konzumaci
hovéziho maso striktné zakazuje. Isldm Muslimim zase nepovoluje maso vepiové.
Stravovaci piikazy spojené s ndboZenstvim miizeme najit i u Zidd a jsou spojeny nejen s
dodrzovanim druhu povolené stavy, ale také s puvodem a zplsobem pfipravy a

konzumace. (Baudisova J., Podracka A., 2003)

Zdravi

Pro n¢koho miiZze byt motivaci, pro¢ piejit na veganskou stravu, zdravotni stav, a to
at’ uz ve smyslu prevence ¢i 1écby nékterych onemocnéni. Nejcastéji se jedna o srdecné-

cévni nemoci, diabetes 2. typu, nadorova onemocnéni a obezitu.

Dalsi ditvody

Pro jiné mlze byt motivaci naptiklad soucasny moderni trend, estetické diivody
nebo pouze vyhranéna chut. V nékterych oblastech svéta to mohou byt téz i divody

ekonomické.
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2. VEGANSTVI JAKO ALTERNATIVNI ZPUSOB
STRAVOVANI

2.1 VEGETARIANSTVI A JEHO DRUHY

Vegetarian je clovek, ktery se ziikd konzumace masa a masnych vyrobki.
Vegetarianstvi se pak dale d€li do n€kolika podskupin podle spektra omezeni konzumace
zivoCisSnych potravin ¢i jejich upravy. Vegetarianstvi je staré jako lidstvo samo a je

celosvétoveé znamou a roz$ifenou formou alternativniho stravovani.

Semivegetaridani ze stravy vylucuji tmavé druhy mas a vyrobky z nich, pfipoustéji
vSak konzumaci ryb, dritbeZe a dalSich potravin Zivocisného ptivodu jako mléko a mlécné

vyrobky.

Pollovegetariani z potravin zivociSného ptivodu konzumuji mléko, mlééné vyrobky,
vejce a kufeci maso.

Pescovegetariani z 7ivociSnych potravin povoluji kromé konzumace mléka,

mlécénych vyrobki a vajec také konzumaci ryb, moiskych plodd, koryst a mekkysi.

Laktoovovegetariani se nevyhybaji konzumaci mléka, mléénych vyrobkl a vajec.

wrw

Tato skupina je nejrozsifengjs$i formou vegetaridnstvi v evropskych zemich.
Ovovegetariani konzumuji z potravin Zivo¢isného piivodu pouze vajicka.

Vegani se ziikaji konzumace veSkerych Zivocisnych potravin. Veganstvi je druhem

vegetarianstvi, které se nékdy nazyva téz strikini vegetarianstvi.

Frutariani nekonzumuji takové potraviny, jejichZz ziskavani je podminéno
,»zabitim®“ pivodce, tedy zvifete nebo rostliny. Konzumuji pouze plody, hlavné ovoce a

ofechy.

Vitariani konzumuji stravu v syrovém stavu bez tepelné Upravy, tedy v pfirozené
form¢. Syrova strava neboli RAW food je strava, jez neprosla tepelnou upravou nad 45
stupnii Celsia. RAW food znamena stravovani se predev§im plody ovocnych stroml a
ke, zeleninou, bylinami, seminky a ofiSky. Vyskytuji se i stoupenci vitarianstvi, ktefi

konzumuji nepasterované mléko a mlécné vyrobky.
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2.2 DEFINICE POJMU VEGANSTVI

Veganstvi je alternativni druh stravovani odmitajici konzumaci ve§kerych vyrobkii
Zivocisného pivodu, tedy masa a masnych vyrobku, vajec, mléka a mlécnych vyrobki a
medu. Pro mnohé vegany to vSak zdaleka neni jen zplsob stravovani, ale i celkovy
zivotni styl a zivotni filozofie. S veganstvim je velmi Casto spojeno i jednoznacné
odmitani jakéhokoliv vyuzivani zvifat k lidské potfebé. VétSina vegani tedy proto
nesouhlasi s myslivosti, rybafenim a velkochovy a odmitaji také pouzivani vyrobki z
kozesin, kaze, viny a hedvabi nebo jakychkoliv produktl Zzivoc¢isného ptvodu c¢i
testovanych na zvifatech. Mnozi z nich jsou i odptrci cirkusti ¢i ZOO. Vyznavaci
veganstvi jsou mnohdy duchovné zalozeni lidé, pfirodné smyslejici, ochranci zivotniho
prostiedi a zastdnci zdravého Zivotniho stylu. VétSina z nich jsou proto také nekuraci a

abstinenti.

2.3 VEGANSKE ORGANIZACE

Stoupenci vegant se sdruzuji v nejriznéjsich spolcich a organizacich. Veganska
spoleCenstvi tak vznikaji po celém svété a jsou dilezitou soucasti veganské komunity i
prvkem inspirace, ponauceni a také poradenstvi pro Sirokou vefejnost. Vegané si zde mezi
sebou predavaji své vlastni zkuSenosti s praktikovanim veganstvi a stavaji se tak cennym
zdrojem osobnich poznatkll a informaci. Velkou diileZitost zde zaujimaji pfedevSim
vysledky z riiznych védeckych vyzkumt a studii, na kterych se organizace vyznamneé

podileji a jsou podstatnymi zdroji zjiSténi pro odbornou 1 laickou populaci.

Veganské organizace u nds a v zahranici

V Cesku: Ceska veganska spole¢nost (CVS) (www.ceskaveganskaspolecnost.cz), Ceska
vegetaridnska spole¢nost, Ceska spolenost pro vyzivu a vegetarianstvi, OBRAZ -
Obranci zvitat, Ochranci hospodarskych zvitat, Svoboda zvitat

V USA: American Vegan Society (www.americanvegan.org)

Ve Velké Britanii: The Vegan Society (www.vegansociety.com)

V Rakousku: Vegane Gesellschaft Osterreich (www.vegan.at)
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3. ZDRAVOTNI VYHODY A MOZNA RIZIKA VEGANSTVI
JAKO ALTERNATIVNIHO ZPUSOBU STRAVOVANI

3.1 ZDRAVOTNI VYHODY VEGANSKEHO STRAVOVANI

Rostlinnd strava je bohatym zdrojem nékterych vyznamnych a cennych slozek
dalezitych a naprosto nezbytnych pro nase télo. Veganské stravovani zalozené pouze na
Cisté rostlinné strave tedy poskytuje celou fadu téchto latek potiebnych pro spravny chod
organismu. Mezi ty nejvyznamnéjsi patii predevS§im vysoky obsah dilezitych vitamint a
antioxidanti - vitamini C a E. Ze skupiny vitamini B je rostlinnd strava bohatd na
kyselinu listovou. Rostlinnd strava je také velmi bohatym zdrojem potifebné vlakniny.
Neméné podstatnou vyhodou veganské stravy je téZ nizky piijem zejména nasycenych
tukt a cholesterolu. Z mineralnich latek je vegansky jidelnicek dobrym zdrojem hoi¢iku a
drasliku.

Spravné sestavena veganska strava je pro urcité osoby a pii dodrZzovani urcitych
pravidel zdrava a ze zdravotniho hlediska naprosto bezpecnd. Je tieba védét jak stravu
kombinovat, na co se v ni zaméfit a co je potieba suplementovat. Pokud mé zdravy
dospély ¢lovek (vyjma téhotnych a kojicich zen) vSechny dostate¢né znalosti o potiebach
ve vyzivé a dokadZe si sam ¢i pod vedenim vyzivového specialisty veganskou stravu
pfipravovat, nemusi se ni¢eho obavat, naopak dobie rozvrZzend veganska strava mize byt
vhodnou prevenci 1 podplirnou 1é€bou nékterych onemocnéni a pfispivat tak k udrzovani
pevného zdravi a dlouhovékosti.

Veganska strava je naptiklad velmi vhodnou prevenci diabetu 2. typu, nebot’ sniZzuje
inzulinovou rezistenci. (McMacken M., Shah S., 2017) Podle vysledku desetileté studie je
u muzi, kteti se stravuji vegansky, aZ o 1/3 niZsi riziko vzniku rakoviny prostaty oproti
neveganum. (Ango-Bartley Y. T. et al, 2015) To, ze u lidi na rostlinné strave je nizsi riziko
1 nékterych dalSich druhli nadorovych onemocnéni, dokazuji vysledky celé fady studii.
(Key T. J. et al, 2014) Ptiznivy vliv veganského stravovani na krevni tlak a hladinu
cholesterolu - tedy na snizeni rizika kardiovaskuldrnich chorob, potvrzuje studie
uskutecnénd v prubéhu jedenacti let v Kalifornii. (McDougall J. et al, 2014) Veganska
strava prispiva 1 k dobré nalad€ a redukci stresu. (Beezhold B. et al, 2015) Vyznamnym
ukazatelem, Ze veganské stravovani je za danych podminek a pravidel pro urcité osoby
nutriéné zcela v pofadku a naopak muize byt i zdravi prospé$né, je i fakt, Ze nckolik
svétovych renomovanych instituci zabyvajicich se vyzivou zastava tento nazor. K tomuto

tvrzeni se piiklani, mimo jiné - Akademie vyzivy a dietetiky v USA, kterd ve svém
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prohlaseni uvadi, Ze spravné sestavena veganska strava je zdrava a muze byt i zdravotné
prospésna, a to dokonce ve vsech zivotnich obdobich, vcetné téhotenstvi, kojeni, détstvi i
dospivani. (Mangel A. R. et al, 2003) 1 Kanadsti dietologové zastavaji tento nazor,
cituji: ,,Dobfe sestavend veganska strava je bezpecna a zdrava pro téhotné a kojici zeny,
déti, dospivajici 1 seniory.” (Mangel A. R. et al, 2003) Britska nadace pro vyzivu ve Velké
Britanii se taktéz ptiklani k ndzoru, Ze veganska strava je zdrava, cituji: ,,Dobie sestavena
a vyvazena vegetarianska i veganska strava je nutricn¢ adekvatni. Studie vegetarianskych
a veganskych déti ve Velké Britanii dokladaji, ze jejich rist a vyvoj se pohybuje v
béznych hodnotach. (Phillips F., 2005)

Nejvyznamnéjsi klady veganského stravovani

Vitaminy s antioxidacnim ucinkem - vitaminy C a E

Vitamin C je dalezitym antioxidantem chranici naSe buiky pfed oxida¢nim stresem
a moznym zménam vedoucich k naddorovému bujeni. Udrzuje nd$ imunitni systém v
dobré kondici, aby se télo dokazalo branit ptipadnym patogenim. Je také potifebny pro
syntézu kolagenu, metabolismus Zivin a zvySuje vstfebavani zeleza pro krvetvorbu.
Veganska strava je velmi bohata na vitamin C, nebot’ tento vitamin je obsaZen pfevazné v
cerstvém ovoci a zeleniné - zejména citrusovych plodech, rajcatech, zeli, bramborach,
paprikéch a brokolici, které jsou jednim ze zakladd veganského jidelni¢ku. (Haddad E. H.
etal, 1999)

Vitamin E je, spole¢né s vitaminem C, taktéZ pro naSe télo velmi vyznamnym
antioxidantem chranicim membrany bunék naseho téla pfed oxida¢nim stresem. Jeho
vysoky obsah je zejména v rostlinnych olejich - pfedevsim oleji z pSeni¢nych klicku,

burskych ofiscich a sgji, coz jsou také zasadni slozky veganské stravy.

Vidknina

Vlaknina pfispiva piedevSim ke spravnému traveni a reguluje vstfebavani
cholesterolu a sacharidi. Snizuje také glykemicky index sacharidové stravy, coz je pro
nas organismus také velmi pozitivni fakt. Stdva se tak vyznamnou prevenci obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni a také nadora tlustého stieva a kolorektalniho karcinomu.
Vysoky obsah vlakniny je obsazen v ovoci a zelening, celozrnnych obilovinach a
luSténinach, tedy vSech nejvyznamnéjsich zdrojich Zivin pro vegany. (Haddad E. H. et al,
1999)

15



Nizky obsah nasycenych mastnych kyselin

Vysoky pfijem nasycenych mastnych kyselin, obsazenych v hojné miie zejména v
zivocisnych tucich (kromé rybiho) a z rostlinnych tuk také v kokosovém tuku a
palmovém a palmojadrovém oleji, nam nebezpecné zvySuje hladinu LDL cholesterolu v
krvi, coz je vyznaénym rizikovym faktorem srde¢né-cévnich onemocnéni. Pravé
zivoCi$né zdroje jsou bohatymi zdroji nasycenych mastnych kyselin a ptispivaji také k
obezité, diabetu 2. typu a téz k nadorovym onemocnénim. Vhodné¢ slozena veganska
strava ma vyznamn¢ nizS$i obsah nasycenych mastnych kyselin a zdsadné tak eliminuje

vSechna tato rizika.

Ho¥cik a draslik

Hofi¢ik a draslik jsou dulezitymi prvky pro nervosvalovy pfenos. Jsou tedy nezbytné
pro spravnou funkci svald a srdce. Hot¢ik je navic stavebni slozkou kosti a zubti. Draslik
je zase hlavnim nitrobunéénym kationtem udrzujici elektrolytickou a acidobazickou
rovnovahu vnitiniho prostfedi. Zdroji téchto mineralnich latek jsou hlavné nékteré druhy
ovoce a zeleniny a také celozrnné obiloviny. Hof¢ik je obsazen zejména v luSténinéch,
ofesich, listové zelening, celozrnnych vyrobcich, kakau a ¢okolad¢ a také tvrdé pitné vode.
Draslik najdeme predevsim v bramborach, meruiikkach, celozrnnych vyrobcich, séjové
mouce a také kavé. VSechny tyto potraviny jsou ve veganské stravé v hojné mife

zastoupeny. (Haddad E. H. et al, 1999)

Kyselina listova

Kyselina listova je potfebnd zejména pro krvetvorbu a spravny vyvoj nervové
soustavy. Velmi dilezitd je proto v t¢hotenstvi. Jejimi zdroji jsou predevsim zelena
listova zelenina a lusténiny, takze pravé vegané ji maji dostatek, ve srovnani s nevegany

vice. (Haddad E. H. et al, 1999)

3.2 MOZNA ZDRAVOTNI RIZIKA VEGANSKEHO STRAVOVANI

Veganstvi v zadném piipad¢ neznamena jen pouhé vynechdni zivocisnych produkt
ze stravy. Jak uz bylo feceno - ¢lovék, ktery se rozhodne pro veganské stravovani, si musi
byt védom tohoto faktu a mit dostatecné znalosti a schopnosti umét si vegansky

jidelni¢ek spravné sestavit bud’ sdm nebo byt pod dohledem nutri¢niho terapeuta, ktery
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mu poradi a povede ho. V opacném ptipadé mize dojit i k nevratnému poskozeni zdravi a
riznym vice ¢i méné€ zavaznym porucham a komplikacim.

Strava bez zivocisnych produktl je spojena s urcitymi nutricnimi deficity, mimo jiné,
s nizkym pfijmem piedevs§im vitaminu B12. (Zeuschner C. L., 2013) Nutné je podotknout
i fakt, ze veganské stravovani neni vhodnou volbou stravy pro uplné kazdého. Do této
skupiny nevhodnych adeptti na veganskou stravu patii zejména déti, t€hotné a kojici zeny
a také lidé s urCitou pfidruzenou chorobou. VSechny tyto pfipady maji totiz zcela
idividudlni a zvySené naroky a potieby na vyzivu, coz veganskym stravovanim nelze
zcela bezpecné€ zajistit. Veganska strava bez zivoc¢isnych produktl u t€éhotnych a kojicich
zen muze vést k deficitim zejména esencidlnich aminokyselin, omega-3 mastnych
kyselin, vapniku, vitaminu D, Zeleza a vitaminu B12, coz mize mit negativni dopad na
zdravi matky a ditéte. (Brzezinska M. et al, 2016) Déle pak naptiklad, podle vysledkl
nékolika studii, je spravny vyvoj mozku a vysokd urovenn kognitivnich funkci u 2 - 6
letych déti spojena s pfijmem omega-3 mastnych kyselin, které jsou ovSem pravé ve
stravé veganll ve snizeném mnoZstvi. (Adjepong et al, 2018) U vegansky se stravujicich
sportovcll mize byt problém s nizkym obsahem bilkovin ve veganské strave. (Rogerson
D., 2017) Podle némecké studie se u veganu cCastéji vyskytuji dusevni choroby. Na této
skute¢nosti vSak nemd podil pouze jen samotnd strava. (Michalak J. et al, 2012)
Negativnim disledkem piijmu Zivin pouze z Cisté¢ rostlinné stravy je 1 omezené
vstfebavani a vyuZiti nékterych dualezitych nutrientll - jako je naptiklad Zelezo, vapnik a
zinek, a to kvuli vysokému obsahu vlakniny a antinutri¢nich latek, jako je tieba kyselina
fytova, v rostlinnych zdrojich. Vyloucenim mléka a mlécnych vyrobki ze stravy - tedy
zdroju laktézy, kterd pozitivn€ ovliviiuje stfevni mikrofloru, je taktéZ sniZena resorpce

vapniku a Zeleza.

Hlavni mozné deficity Zivin ve stravé veganii

Vitamin B12

Vitamin B12 je nezbytny pro spravné fungovani nervového systému, pro
metabolismus a tvorbu bilkovin a podili se také na krvetvorbé. Spolecné€ s vitaminy B6 a
B9 - kyselinou listovou se jako diileZita prevence hyperhomocysteinémie, ktera je rizikem
vzniku aterosklerdzy, podili na pfemén€ aminokyseliny homocysteinu na neskodny
methionin. V tomto ohledu byla u osob s veganskou vyzivou zjiSténa zminéna
plazmatickd hyperhomocysteinémie praveé v souvislosti s nizkou hladinou vitaminu B12.

(Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000) Zasoba vitaminu B12 v jatrech vydrzi i na
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nékolik let, avSak dlouhodoby nedostate¢ny piijem vitaminu B12 mulze zpUsobit vazné
problémy. Deficit vitaminu B12 zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni, Alzheimerovy
choroby ¢i mrtvice a jeho nedostatek se projevuje predevsim megaloblastickou anémii,
nervovymi poruchami, nespavosti, inavou a celkovym oslabenim organismu. Vitamin
B12 je obsazen, s vyjimkou n¢kterych jedlych fas, vyhradné v zivoc¢iSnych produktech,
proto pfedstavuje pro vegany zasadni riziko jeho deficitu. V motskych fasach je vsak
obsazen a v organismu z tohoto zdroje vyuzit jen velmi malo, proto je pro vegany zasadni
a nezbytn¢ nutna dostateCna a trvald suplementace vitaminu B12 vcetné konzumace
potravin obohacenych o tento vitamin. Podle otevieného dopisu zdravotnikii a
veganskych organizaci z celého svéta, existuji tfi zpisoby suplementace vitaminu B12.
Jednou z nich je konzumace vyrobkili obohacenych o tento vitamin, a to alesponi 2 - 3 krat
denné v celkovém mnozstvi 3 mikrogramy. DalSi moznosti je uzivani doplika stravy v
mnozstvi 10-ti mikrogrami kazdy den. Tretim zpiisobem, jak vitamin B12 suplementovat,
je uziti vyzivového doplitkku jednou tydne v mnozstvi 2000 mikrogrami. Z celkové davky
vitaminu B12 se vstfebava jen malé procento - cca 1%. Plati tu, Ze ¢im méné Casto ho

dopliiujeme, tim vyssi davku bychom méli ptijmout. (Walsh S., 2001)

Zelezo

Tento stopovy prvek je zdsadni pro krvetvorbu a okysliCovani téla. Deficit zeleza se
projevuje anémii, Unavou, bolestmi hlavy a také poruchami trdveni (nadymadni, zacpa).
Zdrojem tzv. hemového zeleza, které je naSim organismem nejvice vyuzitelné, je
predevSim maso a jatra, coZ do veganské stravy nepatii, a tak vegané z rostlinné stravy
pfijimaji pouze nehemové Zelezo napiiklad z obilovin nebo nékteré zeleniny. Vyuziti
tohoto nehemového Zeleza je vSak mnohem niZsi nez vyuziti Zeleza z zivociSnych zdroja.
Vegani maji tedy nizsi ptijem zeleza. (Haddad E. H. et al, 1999) M¢li by tudiz zasadné
navys$it konzumaci rostlinnych zdroji zeleza, jako je listova zelenina, brambory a

lusténiny, aby si zajistili jeho dostatek.

Vitamin D

Tento vitamin napomaha vstfebavani a uklddani vapniku. Nedostatek vitaminu D
zpusobuje u déti rachitis (kiivici), u dospélych predevsim osteomalécii (meknuti kosti) a
osteoporozu (odvapnéni kosti). Vyznamnym zdrojem pro tvorbu vitaminu D z
cholesterolu je slune¢ni zafeni a z potravy pak vejce a rybi tuk, dale také mléko a mlécné

vyrobky, které vSak ve stravé veganl nenajdeme. Spole¢né s niz$i hladinou vapniku byla
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u veganu zjisténa i nizsi hladina vitaminu D. (Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000)
Vegani by tedy vitamin D méli pfijimat pfedevS§im formou obohacenych potravin ¢i z

nutri¢nich doplnki.

Omega-3 mastné kyseliny

Veganska strava s sebou pfinasi mozny deficit omega-3 mastnych kyselin dulezitych
zejména v prevenci srde¢né-cévnich chorob. Omega-3 mastné kyseliny jsou dulezité také
pro mozkové funkce, zrak, maji protizanétlivé ucinky a chrani pfed vznikem nadorovych
onemocnéni. Pro lidsky organismus jsou naprosto nepostradatelné a télo si je nedokéaze
samo vyrobit - musime je tedy pfijimat stravou nebo formou potravnich doplnkt. Tyto
zdravé tuky se nachdzeji pfedevSim v rybim tuku a v nékterych roslinnych olejich -
zejména Inéném. Dal§imi zdroji jsou ofechy a semena, zelenina a nékteré ovoce, vajecny
zloutek, dribez a maso. Zasadni rozdil je ovSem v omega-3 mastnych kyselinach v rybim
tuku a rostlinnych zdrojich. Pro organismus jsou nejvice prospésné predev§im omega-3
mastné kyseliny EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina dokosahexaenova),
jejichz hlavnim zdrojem jsou ryby. Rostlinné oleje jsou hlavnim zdrojem ALA (kyselina
alfa - linolenova), kterd se az v organismu pouze omezen¢ (5 - 15%) pfeméni na EPA a
DHA. Vegani by tedy méli zatazovat do jidelnicku, jako zdroj omega-3 mastnych kyselin,
napiiklad Inény a fepkovy olej, vlaSské ofechy, semena €i sOju nebo je suplementovat.
Podle vysledkt studie je rozdil u suplementovanych jedinct a téch, ktefi konzumuji jako

zdroj omega-3 mastnych kyselin tu¢né ryby, klinicky nevyznamny. (Hall W. L., 2017)

Vapnik

Vépnik je pro nase télo dilezity, jelikoz udrzuje zdravé kosti a chrup a podili se i na
spravné funkci svalt a nervl. Nedostatek vapniku vede pfedevsim k problémiim s kostni
hmotou. Nedostatecné zasobeni kosti vapnikem vede k fidnuti kosti, ztraté jejich pevnosti
a zvySenému riziku zlomenin. Zdrojem vapniku jsou zejména mléko a mlééné vyrobky,
které vSak ve veganské stravé nenajdeme. Nesmime také zapomenout, ze vapnik se Spatné
vstiebava, pokud télo trpi nedostateCnym piijmem vitaminu D, ktery je u veganii také v
mozném deficitu. V tomto ohledu vegani vykazuji vyssi hladiny plazmatickych markeri
signalizujici do budoucna zvySené riziko vzniku osteoporozy. (Hansen T. H., 2018)
Vegani by tudiz méli pfijimat predev§im potraviny obohacené o vapnik - naptiklad sojové

nebo ryzové napoje.

19



Jod
Jod je dilezity pro spravné fungovani §titné zlazy. Je ptitomny hlavné v moiskych
rybach a plodech, které vSak do veganského jidelni¢ku nepatii. Vegani by tedy méli pro

dostate¢ny ptijem jodu konzumovat stl obohacenou jodem a také motské tasy.

Zinek

Zinek je soucasti mnoha enzymu a je dulezity pro hojeni ran. Jeho dostupnost z
rostlinnych zdroji je vSak nizsi. Veganska strava znamena nizsi piijem zinku, a tedy nizsi
hladinu zinku v krevnim séru vegant. (Ball M. J., Ackland M. L., 2000) Vegani by tedy
meéli konzumovat dostatek potravin s vyS$Sim obsahem zinku jako jsou lusténiny a

celozrnné obiloviny.

Bilkoviny obsahujici vSechny esencialni aminokyseliny

Esencidlni aminokyseliny jsou pro nas organismus nezbytné. Télo si je nedokaze
samo vyrobit, a tudiZ je musime pfijimat pouze v potrave. Jak uz bylo zminéno - rostlinné
zdroje bilkovin, kromé s6ji, neobsahuji kompletné vSechny esencialni aminokyseliny tak,
jak je tomu u zdroji zivociSnych. Pro vegany je proto z tohoto divodu nezbytné nutna
kombinace riznych druhi zdrojt rostlinnych bilkovin, naptiklad obiloviny s lusténinami,

aby byl zajiStén obsah vSech nepostradatelnych aminokyselin. (Brzezinska M. et al, 2016)
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4. ZAVER TEORETICKE CASTI

Vyvazeny piijem vSech zékladnich Zivin - jako jsou sacharidy, bilkoviny, tuky,
vitaminy a mineralni latky, je zasadni a zcela nezbytnou podminkou pro zivot a spravné
fungovani organismu. Pokud nejsou tyto hlavni nutrienty ve spravné mife piijimany
potravou, muze to vést k méné ¢i vice zavaznym zdravotnim komplikacim. Nékteti lidé
se, at’ uz dobrovolné nebo donuceni podminkami, rozhodnou pro jiny nez bézny zplisob
stravovani. Alternativnich zpiisobl stravovani je celd fada, ale spolecnym jmenovatelem
pro vSechny je zejména omezeni spektra piijimanych potravin.

Jednou z téchto alternativ ve vyzivé je striktni druh vegetarianstvi - veganstvi.
Vegané odmitaji veSkeré Zivocisné produkty - maso a masné vyrobky, mléko a mlécné
vyrobky, vejce a med. Jejich strava je tedy Cisté rostlinna. Veganstvi je rozsiteno témeét po
celém svété a jeho popularita stale roste. Existuji rizné veganské spolky a organizace
sdruzujici vyznavace tohoto stravovani a pro mnohé zaroven 1 zivotniho stylu a filozofie.
Nejvyznamnéjsi veganskou organizaci u nés je Ceska veganska spolegnost spolupracujici
na projektech a poradenské Cinnosti pro vetejnost i odborniky. V zahraniéi je to pak
napiiklad véhlasna britska The Vegan Society.

Otazkou vSak ziistava vliv veganské stravy na lidské zdravi. V ur€itych ohledech
pusobi velice pfiznivé a mize byt dokonce i prevenci a 1écbou nékterych civiliza¢nich
onemocnéni. Z druhé strany mize mit zasadni vyzivové deficity vedouci ke zdravotnim
komplikacim jako je pfedevsim deficit vitaminu B12, jehoZ zdrojem jsou témét vyhradné
zivo€isné produkty. Nicmén€, odbornici se v tomto sméru shoduji na tom, ze pokud je
vegansky jidelnicek spravné sestaven a dba se na dostate¢ny piijem vSech Zivin a
nezbytnou suplementaci piedevsim vitaminu B12 formou potravnich doplikd, mtze byt
pro urcité jedince za téchto podminek plnohodnotnou a naprosto bezpecnou alternativou

VYZivy.
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PRAKTICKA CAST

1. CILE PRACE

Praktickd cast prace si klade za cil zjistit informovanost respondentii o
alternativnich formach vyzivy, jaké maji znalosti o veganstvi, vlastni zplsob jejich
stravovani, zdjem o alternativni zpiisob stravovani a vlastni zkuSenosti s nim, postoj
respondentl k veganstvi, ndzor na néj z hlediska vlivu na zdravi a také nazor na to, jaké

moznosti k veganskému zplisobu vyzivy jsou u nés i v porovnani se zahrani¢im.

Mezi dil¢i otazky, které se pokusim oziejmit pomoci dotaznikového Setieni,

patii tyto:

Které alternativni zpiisoby stravovdni respondenti znaji?

2. Jaké znalosti maji dotazovani o veganstvi? Znaji jeho hlubsi vyznam nebo maji v
povédomi pouze pojem?

3. Jak se respondenti stravuji a maji ve své stravé néjaka omezeni? Maji o veganskou
vyZivu zajem? Stravuje se nyni takto nékdo nebo se tak stravoval v minulosti anebo
by veganstvi chtél v budoucnu vyzkouset? Maji dotazovani ve svém okoli vegansky
se stravujici zemi?

4. Jaky je postoj dotazovanych k veganstvi a jak na néj pohliZeji 7 hlediska vlivu na
zdravi?

5. Jaky nazor maji respondenti na moznosti se u nds (oproti zahranici) vegansky

stravovat?

2. HYPOTEZY

Hypotéza ¢. 1: Z alternativnich zpusobu stravovani znaji respondenti predevsim

vegetaridnstvi.
Hypotéza ¢. 2: Respondenti znaji pojem veganstvi, ale neznaji jeho podstatu.

Hypotéza ¢. 3: Na veganstvi respondenti pohlizeji jako na zdravou vyZivu.
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3. METODIKA VYZKUMU

Vyzkum byl proveden formou dotaznikového Setfeni mezi lidmi z oblasti filmové a
televizni branze - 30-ti Zenami a 20-ti muzi ve véku od 18-ti let (18 - 50+) v obdobi
cerven 2017 - srpen 2017. Rozdano bylo tedy celkem 50 dotaznikii a do zpracovani byly
zafazeny vSechny kompletné vyplnéné. Vysledky byly zpracovany do zakladnich
statistickych udaji.

3.1 METODIKA DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vyzkum jsem provedla formou dotaznikového Setieni. Vypracovala jsem dotaznik
obsahujici celkem 18 otazek. Z toho tfi uvodni otazky - otazka €.1, 2 a 3 se tykaji pouze
udajii o respondentech - pohlavi, vék a nejvyssi dosazené. Dalsi ¢ast dotazniku smétuje k
samotnému tématu. Je zde 15 zdsadnich otazek rozdelenych do péti hlavnich kategorii: 1.
Povédomi respondentll o alternativnich zptsobech stravovani, 2. Znalosti respondentd
podstaty veganstvi, 3. Stravovani respondentt, 4. Pohled dotazovanych na veganstvi a 5.
Nézor respondentli na moZznosti veganstvi v naSich pomérech. (viz. Pfiloha ¢. 1. -

dotaznik)

3.2 SBER DAT A ZPRACOVANI

Data dotaznikového Setfeni jsem sbirala v obdobi Ctyf mésicti - v kvétnu az srpnu
2017 v Praze ve filmovych ateliérech v Hostivafi v pribchu nataceni seridlu TV Nova
Ordinace v rizové zahrad¢ 2. Respondenty byli lidé z oblasti filmové a televizni branze,
kteti se n¢jakym zplsobem podileji na produkci a natd€eni tohoto projektu. Osobné jsem
na misté postupné rozdala 50 ptipravenych a vySe popsanych dotazniki v tist€né podobé,
a to konkrétné 30-ti dospélym zendm a 20-ti muziim. U vypliiovani jsem byla celou dobu
pfitomna a nikdo z respondentli nemél moznost opisovani, vyhledavani na internetu ¢i z
jinych zdroji nebo se mezi sebou radit a komunikovat. Timto byla zajisténa objektivita
sbiranych dat. VSech padesat dotaznikli mi bylo odevzdano zpét a kompletné vyplnéno.

Do konecného zpracovani byly zafazeny vSechny.
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4. VYSLEDKY

Vysledky dotaznikového Setfeni jsem statisticky zpracovala. Ke kazdé otdzce jsem
vytvotila tabulku s ptfehledem pocti respondenti a procentudlnim vyjadienim

jednotlivych odpovédi. Ke kazdému jednotlivému vysledku jsem pak vypracovala

piehledny graf zndzornujici odpovédi respondentl na konkrétni danou otazku.

Zakladni charakteristika souboru

Dotazovani pochézi z Prahy a stfednich Cech. Jsou nejvice ze stfedni vékové

kategorie 25 - 50 let a vétSina z nich mé nejvyssi dosazené vzdélani sttedoskolské.

Tabulka €. 1 znazoriiuje pocty muza a zen respondentd (n, %). VEkové rozlozeni souboru

je uvedeno v tabulce €. 2. Nejvyssi dosazené vzdélani je uvedeno v tabulce €. 3.

Tabulka ¢. 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi| pocet respondentti | % respondentt
Muzi 20 40,0%
Zeny 30 60,0%
Celkem 50 100,0%
Tabulka ¢. 2: Vékové rozloZeni respondentii
Vék respondentu Zeny Moz Celkem
pocet respondentli | % respondentii | pocet respondentu | % respondentli | pocet respondentli | % respondenti
18- 25 9 30,0% 1 5,0% 10 20,0%
25 - 50 15 50,0% 10 50,0% 25 50,0%
50 a vice 6 20,0% 9 45,0% 15 30,0%
Celkem 30 100,0% 20 100,0% 50 100,0%

24




Tabulka ¢ 3: Nejvyssi dosaZené vzdélani respondenti

Vzdélani respondenti Zen Moz Celkem
pocet respondenti | % respondentt | pocet respondenti | % respondentt | pocet respondentti | % respondentl
ZAkladni 1 3,3% 0 0,0% 1 2,0%
Vyulen/a 2 6,7% 3 15,0% 5 10,0%
Vyuen/a s maturitou 1 3,3% 2 10,0% 3 6,0%
Stfedoskokké 19 63,3% 12 60,0% 3 62,0%
Vy33i odboré 1 3,3% 1 5,0% 2 4,0%
VysokoSkolské 6 20,0% 2 10,0% 8 16,0%
Celkem 30 100,0% 20 100,0% 50 100,0%

4.1 POVEDOMI RESPONDENTU O ALTERNATIVNICH
ZPUSOBECH STRAVOVANI

Graf ¢. 1 se tyka alternativnich zpiisobl stravovani obecné a patra po tom, které z

nabizenych alternativ ve vyZzive respondenti znaji - viz. Graf ¢. 1.

Graf ¢ 1: Které 7 téchto alternativnich zpusobu stravovdni zndte?
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Nejvice respondentil (98%) uvedlo, Ze zné vegetarianstvi, z toho 96,7% Zen a 100%
muZzi, veganstvi zna 74% respondentt, z toho 76,7% zen a 70% muzi, délenou stravu
70% respondentt, z toho 76,7 % Zen a 60 % muza.
Naopak nejméné znamymi alternativnimi zpsoby stravovani jsou u respondentt
pescovegetarianstvi, pollovegetarianstvi, dieta podle Diamondovych a Atkinsova dieta.
Tyto zplisoby stravovani uvedly shodné€ u v§ech moznosti 2% respondentti, z toho
3.3% zen a 0% muzu.
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4.2 ZNALOSTI RESPONDENTU O PODSTATE VEGANSTVI

Grafy €. 2, 3 a 4 zobrazuji odpovédi na otazky tykajici se znalosti rozdilu mezi
vegetarianskou a veganskou stravou. Graf ¢. 5 ukazuje odpovédi respondenti ohledné
deficitu Zivin, které chybi ve veganském jidelni¢ku. Graf &. 6 znazorfiuje odpovédi
tykajici se onemocnéni, ktrerd se vyskytuji u vegani €astéji nez u osob s béznou stravou.

Graf €. 7 ukazuje znalosti respondentii ohledné Zivotniho stylu vegand.

Graf ¢. 2: Jaky je rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim? (moZnost vybéru vice

odpovédi)
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To, Ze vegani nejedi maso a veSkeré ZivoCiSné produkty, bylo nejc¢astéj$i odpovedi
respondentil na tuto otazku (60%), z toho 73,3% Zen a 40% muzi.

To, Ze vegetaridnstvi je synonymem veganstvi bylo naopak nejméné astou odpovédi
respondentil (2%), z toho 3,3% Zen a 0% muzi.
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Graf ¢ 3: Co vegetariani nekonzumuji 7 ZivociSnych potravin? (moZnost vybéru vice

odpovédi)
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Nejvice respondentii uvedlo, Ze vegetariani nekonzumuji z zivo¢isnych produkti maso
a masné vyrobky (92%), z toho 93,3% zen a 90% muzu.

Odpovédi ,vejece“ a ,mléko a mlééné vyrobky“ byly naopak nejméné€ Castymi
odpovéd’mi respondenti, v obou pfipadech 2%, z toho 3,3% Zen a 0% muzi.
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Graf ¢ 4: Co vegani nekonzumuji z ZivociSnych potravin? (moZnost vybéru vice

odpovédi)
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Moznost, Ze vegani nekonzumuji z Zivo¢isnych produkti maso a vyrobky z néj, byla
nejcastéj$i odpoved respondentti (66%), z toho 70% Zen a 60% muzi.

Naopak nejméné ¢astymi odpovéd'mi byly shodné ,,ryby* a ,,vejce* (54%) respondenti,
z toho 56,7% Zen a 50% muzi

Graf ¢. 5: Které Ziviny chybi ve veganském jidelnicku? (mozZnost vybéru vice odpovédi)
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To, Ze ve veganském jidelni¢ku chybi bilkoviny, bylo nejcastéjsi odpoveédi respondentii na
tuto otazku (52%), z toho 63,3% Zen a 35% muzi. Také mozZnost ,vitamin BI2 a
zelezo* byla ¢astou odpovédi respondentil (44%), z toho 36,7% Zen a 55% muzi.

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Tuky

Sacharidy

£
£
=

Vapnik a hoicik
Vlaknina a vitamin C '

VitaminB12 aZelezo

28



Nejméné respondenti uvedlo, Ze ve veganském jidelni¢ku chybi vlédknina a vitamin C
(4%), z toho 0% zen a 10% muzu.

Graf ¢ 6: Kterd z uvedenych onemocnéni se vyskytuji castéji u veganu neZ u osob s
béZnou stravou? (mozZnost vybéru vice odpovédi)
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Jednozna¢né nejvice respondentti uvedlo, Ze anémie se u vegand vyskytuje Cast&ji nez u
osob s bé&znou stravou (54%), z toho 63,3% Zen a 40% muzi.

Naopak ,nadvaha a obezita® a ,,cukrovka 2. typu“ byly nejméné Casté odpovédi
respondentii, v obou pfipadech 4%, z toho 0% Zen a 10% muzi.
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Graf ¢ 7: Co by si vegan nekoupil? (moZnost vybéru vice odpovédi)
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Nejvice respondentt je presvédceno, ze vegan by si nekoupil norkovy kozich. To byla
nejcastéj$i odpoveéd respondentii (68%), z toho 83,3% Zen a 45% muzi.

Naopak nejméné cCastou odpovédi respondentlii byla moznost ,brokolice ze
supermarketu® (6%), z toho 10% Zen a 0% muzi.

4.3 ZPUSOB STRAVOVANI RESPONDENTU
Grafy ¢. 8, 9, 10 a 11 ukazuji odpovédi tykajici se stravy respondentl a jejich

nejbliz§iho okoli a také to, zda by dotazovani chtéli v budoucnu vyzkouset vegansky

zpusob stravovani.
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Graf ¢. 8: Madte ve své stravé néjaké omezeni? (nejen zdravotni)
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Vétsina respondentii nemé ve své stravé né&jaké omezeni (72%), z toho 63,3% Zen a
85% muzi. Z tohoto vysledku vyplyva, Ze spiSe Zeny maji ve své stravé né&jaké
omezeni.

Graf ¢. 9: Stravoval/a jste se nékdy v minulosti po del§i dobu vegansky?
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Z4dny z respondentl se v minulosti vegansky nestravoval (100%), z toho 100% Zen a
100% muzi.
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Graf & 10: Zndte nékoho ve svém okoli, kdo se vegansky stravuje?
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Vétsina respondentti uvedla, Ze ve svém okoli nezna nikoho, kdo se stravuje vegansky
(66%), z toho 63,3% Zen a 70% muzi. Vice vegani ve svém okoli znaji tedy Zeny.

Graf ¢ 11.1: Chtél/a byste v budoucnu vyzkouset vegansky zpuisob stravovani?
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Vegansky zplisob stravovani by pfevazna vétsina respondentti vyzkouset nechtéla (82%).
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Graf ¢. 11.2: ZvIast odpovédi Zen a muzi na otazku ¢. 14 (procenta jsou procenta

muzi/zen, ne celého souboru)
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Vegansky zpiisob stravovani by v budoucnu nechtéli vyzkouset prevazn€ muzi (90%).
Veétsi zdjem o veganské stravovani je tedy mezi Zenami. Konkrétn€ to jsou Zeny
stfedoskolsky nebo vysokoskolsky vzdélané spadajici do mlad$i a stfedni vékové
kategorie, tedy Zeny ve véku 18 - 25 let a 25 - 50 let.

4.4 POHLED RESPONDENTU NA VEGANSTVI

Grafy ¢. 12 a 13 ukazuji vlastni ndzor respondentii na veganstvi - jejich postoj a zda

si mysli, Ze je veganska vyziva zdravi prospé$na.
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Graf ¢. 12: Jaky je Vas postoj k veganstvi?
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VétSina respondentli ma k veganstvi neutrdlni postoj (44%), z toho 43,3% Zen a 45%
muzi.

Graf & 13.1: Je veganskd vyZiva zdravi prospéSna?
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VétSina respondenti zastava nazor, Ze veganska vyziva neni zdravi prospésna (72%).
Graf ¢ 13.2: Zvldst odpovédi Zen a muZn na otazku ¢ 16 (procenta jsou procenta
muzi/Zen, ne celého souboru)
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Nazor, Ze veganska vyZziva neni zdravi prospé$na zastavaji pfedevsim muzi (75%).

4.5 MOZNOSTI VEGANSTVI V NASICH POMERECH

Grafy ¢. 14 a 15 znéazoriuji minéni respondentti o moznostech veganského zpiisobu
stravovani u nas a zda je, podle dotazovanych, veganstvi doménou spise v zahrani¢i nebo

je to u nas stejné.
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Graf ¢ 14: Jsou u nds dostatené moZnosti k veganskému zpiisobu stravovdini?
(nabidka vhodnych potravin a jidel v obchodech a restauracich...)
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VétSina respondentli si mysli, Ze jsou u nas dostatecné moznosti k veganskému zplisobu
stravovani (52%), z toho 46,7% Zen a 60% muzu.

Graf ¢. 15: Je veganstvi doménou spiSe v zahranici nebo stejny zdjem, propagace a
podminky jsou i u nas?
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Vétsina respondentll uvedla, Ze veganstvi je doménou spiSe v zahrani¢i (56%), z toho
50% Zen a 65% muzi.
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5. DISKUZE

Vegetarianstvi je mezi respondenty jednoznacné nejznadméjsi alternativni zptisob
stravovani. Dokazuje to graf ¢. 1. Toto zjisténi potvrzuje hypotézu ¢. 1 - 7 alternativnich
zpusobit stravovani znaji respondenti predevsim vegetaridanstvi. Pro¢ je tomu tak?
Pocatky vegetarianstvi maji své kofeny v davné minulosti. Clovék byl ptivodné sbéraem
plodl a vegetarianstvi bylo pravdépodobné u kolébky lidského pokoleni jako biologicky
nejprirozenéjsi soustava vyzivy pro cClovéka. MySlenkou vegetarianstvi je dnes
obeznamen prakticky cely svét a je stale oblibenou a praktikovanou alternativou ve
stravovani lidi. Respondenti tedy nejvice znaji pravé vegetarianstvi (98%). Druhou, mezi
dotazovanymi lidmi, nejznamé;jsi formou alternativni vyzivy je veganstvi (74%). Tomuto
faktu jisté svédci za posledni roky stale se rozSifujici nabidka veganskych pochutin
dostupnd nejen v obchodech se zdravou vyzivou, ale jiz 1 ve vétSiné supermarketii. Taktéz
veganské restaurace v soucasné dob¢ zazivaji svlij rozkvét a viddme jich kolem sebe stale
vice. Dalsi, mezi respondenty zndmou, alternativou ve stravovani je délena strava (70%).
Myslim si, Ze této skutecnosti jednoznaéné napomohla v minulych letech znacna
medializace prostfednictvim zndmé propagatorky této stravy herecky Lenky Kotinkové.
Jednoznacné nejméné znadmymi alternativnimi zplsoby stravovani jsou u respondentl,
vedle pescovegetarianstvi a pollovegetarianstvi, dieta podle Diamondovych a Atkinsova
dieta. VSechny tyto alternativni zplsoby stravovani znaji pouhd 2% respondentd. Co se
ty¢e pescovegetarianstvi a pollovegetarianstvi, domnivam se, Ze lidé spiSe neznaji
oznaceni této stravy. U diety podle Diamondovych a Atkinsovy diety jsem tento vysledek
ocekavala, nebot’ tyto diety, podle mého minéni, jiz v sou€asnosti nejsou témet viibec
propagovane, a tudiz je respondenti v povédomi nemaji. Stejné vysledky zaznamenal
vyzkum z roku 2015 v ramci bakalafské prace na téma ,Alternativni vyZiva ve
stravovani autorky B. Lexové. Z alternativnich zpiisobll stravovani zde respondenti
taktéz uvedli, jako ty, které znaji, nejCastéji vegetarianstvi, veganstvi a délenou stravu.
(Lexova B., 2015)

Vegani se kromé& konzumace masa vyhybaji veskerym ZivociSnym potravindm.
Tento rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim vétSina respondentll zna (60%). Ovsem
to, ze do veganské stravy nepatii 1 vejce, védeélo pouze 30% respondent. Vegani
nekonzumuji z zivo¢iSnych potravin maso a vyrobky z n¢j, ryby, vejce a mléko a mlécné
vyrobky. Tyto znalosti m4 vétSina respondentl. Fakt, Ze vegetarianstvi neni totéZ co
veganstvi, v&édéli téméer vSichni respondenti, pouze 2% z nich tuto znalost nemaji.

Moznost, ze ve veganském jidelnicku chybi bilkoviny, oznalila vice nez polovina
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respondentll (52%). To, ze veganskd strava muze byt spojena s deficitem bilkovin,
potvrzuje i vysledek odborné studie z roku 2017 autora D. Rogersona. (Rogerson D.,
2017) Veganska strava je spojena piedevSim s nedostatkem vitaminu B12, Zeleza,
vapniku, jodu, omega-3 mastnych kyselin ¢i bilkovin a je nutno dbat i na dostate¢ny
pfijem vitaminu D a zinku. K témto vysledkim dospéli ve svych odbornych studiich
autofi E. H. Haddad, M. Krajcovi¢ova-Kudlackova, M. J. Ball a M. L. Ackland. (Haddad
E. H. et al, 1999), (Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000), (Ball M. J., Ackland M. L.,
2000) Chudokrevnost se Castéji vyskytuje u veganli nez u osob s béznou stravou. To
vétSina respondentll spravné veédéla (54%). K tomuto faktu vede casto predevsim
nedostatek vitaminu B12 a Zeleza ve veganské stravé, coz potvrzuje i zavér odborné
studie z roku 2013 autora C. L. Zeuschnera. (Zeuschner C. L., 2013) Vegan by si nekoupil
mléko z ekofarmy, norkovy kozich, bio-kufe, boty z krokodyli kiize, med a bio-vejce.
Veganstvi totiz pro mnohé znamend, kromé vylouceni konzumace veskerych zivoc¢isnych
produktl ze stravy, ¢asto i zplusob zivota, jehoz snahou je v co nejvetsi mozné mife
vyloucdit v§echny formy vyuZzivani zvitat kvili jidlu, obleceni nebo jakémukoliv jinému
ucelu. S timto faktem jsou respondenti obezndmeni. Veganstvi se ziika nejen konzumace
masa a masnych vyrobki, ale i vajec, mléka a mlécnych vyrobkid a medu. Tuto skutecnost,
krom¢ medu (26%), vétSina respondentli spravné védéla. Myslim si, ze je tomu tak pouze
z ditvodu neuvédomeni si, Ze klasicky veeli med je vlastné také zivociSny produkt. Mylné
jsem se tedy domnivala, Ze dotazovani lidé znaji pouze pojem veganstvi a Ze ve stinu
vegetarianstvi jiz nebudou znat jeho hlubSi vyznam. Myslela jsem si, Ze si veganstvi
budou spojovat pouze s absenci masa v jidelni¢ku a ostatni jeho aspekty nedokdzi presné
vyjadtit. To, Ze tomu tak neni a lidé znalosti o veganstvi maji, pfikladdm pfedevsim tomu,
ze v poslednich letech u nas dochdzi k znacné propagaci alternaci ve stravé
prostfednictvim médii a také stdle vétSimu nartistu obchodll a restauraci se zdravou
vyzivou zahrnujici praveé veganské produkty. Je zde 1 fakt uvédomeni si potifeby ochrany
pfirody a zvifat, coz je filozofii mnoha vegant a tato skutecnost téZ prechézi do povédomi
Siroké vetejnosti. Respondenti znaji podstatu veganstvi a dokaZzi ho specifikovat. VEdi, co
vegansky jidelni¢ek obsahuje a znaji 1 Zivotni styl vegant. Ukazuji to grafy €. 2,3 a 4, 5,
6 a 7. Timto faktem je vyvrdacena hypotéza ¢. 2 - respondenti znaji pojem veganstvi, ale
neznaji jeho podstatu. Skutecnost, Ze respondenti neznaji pouze pojem, ale znaji 1 hlavni
znaky tohoto alternativniho zptisobu stravovani, potvrdil i vyzkum B. Lexové. (Lexova
B., 2015)

Co se tyka omezeni ve stravé samotnych respondentil, vétSina udava, ze zadné nema

(72%). Pokud uvedli, ze ano, pak to byly vice Zeny, ve vétSin€ ptipadu ty, které se stravuji
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vegetariansky nebo dale ty, které se snazi do svého jidelniCku zatazovat spiSe zdravé
potraviny jako naptiklad z masa pouze kuteci nebo rybi. Podle mé je tomu tak proto, ze
spiSe zeny jsou piizpusobivéjsi a daslednéjsi a v ptipad¢ potieby nebo presvédCeni se
dokazi vice nez muzi ve stravé omezit ¢i ji upravit a zménit. V minulosti se po delsi dobu
vegansky nikdo z dotazovanych nestravoval. Domnivam se, Ze je tomu tak proto, Ze
veganstvi oproti vegetaridnstvi neni tak rozsifené a v mém vzorku respondentl se zadny
vegan nevyskytoval. 34% respondentll zna ve svém okoli n¢koho, kdo se vegansky
stravuje. Vice veganil mezi znamymi maji zeny. Tento fakt bych ptikladala skutecnosti, ze
zeny se vice zajimaji o oblast stravovani, vice si ji v§imaji a komunikuji o ni, takze to
muze byt i pouze otazka védomosti. Vegansky zplsob stravovani by v budoucnu vétSina
respondentl (82%) vyzkousSet nechtéla. Pokud ano, pak to jsou ptfevazné Zeny, a to spiSe v
mlads$i v€kové kategorii 18 - 25 let a stfedni vékové kategorii 25 - 50 let, se
stfedoskolskym nebo vysokoskolskym vzdélanim. Myslim si, ze je tomu tak proto, ze
pravé zeny jsou v tomto sméru vice zvidavé a celkové se vice zajimaji o vyzivu a jeji
moznosti, nez je tomu tak u muzi. Co se obecné tykd zdjmu respondentl o alternativni
stravovani - at’ uz se alternativné nékdo stravuje nebo by chtél v budoucnu vyzkouset
veganstvi, podobné vysledky vyplynuly i z vyzkumu z roku 2014 v ramci bakalarské
prace na téma ,Alternativni zptisob stravovani u studentd vysokych $kol v Ceskych
Budé¢jovicich® autorky B. Jachkové, kde pouhych 15% respondentii uvedlo jako zpisob
svého stravovani alternativni. Nizky zajem o alternativu ve stravovani byl tedy mezi
respondenty zaznamenan 1 zde. (Jachkova B., 2014) Oproti vysledku mého vyzkumu byl
veétsi zajem o alternativni stravovani u muza (18%) nez u zen (15%) v rdmci vyzkumu B.
Lexové. (Lexova B., 2015) Tuto skutecnost prikladam ptedevSim odliSnému vékovému
sloZeni vzorku respondentli v obou vyzkumech.

Postoj vétSiny respondentti k veganstvi je neutrdlni (44%). Podle mého nézoru, je
tomu tak proto, Ze nikdo z nich neni vegan, a tak pohliZzeji na tento zplisob stravovani
praveé z neutralni pozice - nejsou mu naklonéni, ale zaroveil ho ani neodsuzuji, nevadi jim
a respektuji ho. VétSina dotazovanych se domniva, ze veganskd vyziva neni zdravi
prospesna (72%). Jak vyplyva z grafu €. 5. tento nazor zastava vétSina lidi. Nepotvrzuje
se tak hypotéza ¢. 3 - na veganstvi respondenti pohliZeji jako na zdravou vyZivu.
Myslela jsem si, Ze praveé vetsi piisun zeleniny, ovoce a celkové zivin pouze z rostlinnych
zdroji ve veganské stravé povede k ndzoru, Ze veganska vyZziva je zdrava. Taktéz to, ze
veganské produkty jsou nedilnou soucasti nabidky obchodii se zdravou vyzZivou, by
mohlo vést k tomuto pohledu. Pro¢ se tedy respondenti domnivaji, ze veganskd vyziva

neni zdrava? Jsou presvédceni, ze omezeni ve stravé veganii - vynechdvani masa a
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veskerych zivoc¢isnych produkti, vede k vyzivovym deficitim, a tudiz veganstvi nemuze
byt zdravé. Mezi zastance tohoto nazoru pievazuji, co se tyce kategorizace podle pohlavi,
vice muzi (72%). Myslim, Ze tento fakt je zaloZen i1 na dostateCnych znalostech
respondentl 0 moznych rizicich veganského stravovani. Pocet Zen tohoto minéni je mensi,
podle mé, proto, ze pravé zeny by pfipadné mély vétsi trpélivost se spravnym
sestavovanim veganského jidelni¢ku tak, aby v ném byly obsazeny vSechny potiebné
ziviny a byl tak zdravotné bezpecny. K odlisnému vysledku dospéla podobnd otdzka
vyzkumu B. Jachkové, kde nejpocetné;si Cast respondentl uvedla z nékolika nabizenych
moznosti odpovéd’ ,,Je zdravi prospésna* (45% odpovédi pro tuto variantu). (Jachkova B.,
2014) Naopak ve vyzkumu B. Lexové vétSina respondentli (64%) oznacila alternativni
stravovani jako za rizikové. (Lexovd B., 2015) Tento fakt, podle mého nézoru, nasvédcuje
ptedevsim rozdilnému vékovému sloZeni respondentt, nebot’ mladsi vékova kategorie se
spiSe pozitivné priklani k alternativam.

V otazce ndzoru na dostatecné moznosti k veganskému zptisobu stravovani u nds, si
respondenti pievazné mysli, Ze jsou dostatecné (52%). K tomuto piesvédceni, podle mé,
jiste¢ pfispiva fakt stdle se rozSifujici nabidky veganskych potravin v obchodech se
zdravou vyzivou i nékterych supermarketech a zvySujici se mnozstvi vegansky
specializovanych obchodil a restauraci. Veganstvi je doménou spiSe v zahrani¢i. Tento
pohled zaujima vétSina dotazovanych (56%). Domnivaji se, Ze zdjem o veganstvi, jeho
propagace a podminky u nés jsou pfeci jen stale jeste ve srovnani se zahrani¢im na mensi
urovni. Myslim si, Ze je tomu tak proto, Ze respondenti stravujici se pfevazne konvencné,
nejsou dostateéné opravneni tento fakt posoudit a je to pouze jejich osobni dojem. Co se
tykd nabidky vegetarianského sortimentu v béZznych obchodech, odlisny nazor
respondentll vyplynul z kvalitativniho vyzkumu ro¢nikového projektu - semestralni prace
na téma ,,Vegetariani a vegani mezi nami“ CZU v Praze z roku 2012, kde byli respondenti
s nabidkou spiSe nebo zcela nespokojeni (60%). (CZU, 2012) Tento vysledek miize byt
ovSem zavad¢jici s ohledem na slozeni vzorku respondentt, nebot’ v tomto vyzkumu byli
zuCastnénymi pouze vegetariani a vegani, ktefi maji zajisté daleko vyS$i naroky a
pozadavky na nabidku svoji omezen¢ stravy nez konvencné se stravujici.

Vsechny vysledky vyzkumu jsou do jist¢é miry ovlivnény slozenim respondentt,

kteti nezastupuji celou nasi spolecnost, nejedna se tedy o reprezentativni vzorek populace.
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ZAVER

Veganstvi je bezesporu zajimavym alternativnim smérem ve vyzivé a také
prikladnym zivotnim stylem pro lidi na celém svété. Jeho podstata sahd hluboko do
lidského nitra v uvédomeéni si sebe sama a svého ptisobeni na této planeté. Poukazuje na
dalezitost povédomi o soundlezitosti vSech zivoCichli na Zemi vcetné Clovéka jako
pouhého jednoho clanku fetézce. V soucasné dobé veganstvi zaznamenava stale vice
vyznavacu. I do budoucna bude jisté dillezitym prvkem v celosvétovém vyvoji lidstva pro
svoje pfirodni smysleni, soucitnou filozofii a poukaz na vyznam ekologického zachazeni.
Tento odkaz veganstvi je zdsadou a poucenim pro kazdého z nas.

Veganské stravovani vSak neni uplné jednoducha zalezitost. Jeho omezeni ve straveé
naprosto bez zivocisnych slozek je totiz dosti vyznamné. Pfi nespravném pfistupu tak
muze vést 1 k vdznym zdravotnim komplikacim. Proto je tfeba brat tento styl vazné a mit
dostate¢né znalosti k jeho bezpecnému praktikovani. Je tfeba védét pro koho je vhodné a
jak ptresné ho uskuteCnovat. Pouze tak se stava jedineCnym, fascinujicim a zdravym
prvkem v lidském Zzivoté.

Vegani maji své stoupence po celém svété a veganskd myslenka je tak neustale v
poveédomi Siroké vetejnosti. Pro svoji vyjimecnost, osobitost a lidskost tu jist¢ veganstvi

ma své dilezité misto a poslani v nyné¢jSich ¢asech i nastavajici budoucnosti.
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SOUHRN

Ve své bakalarské praci jsem predstavila jeden z alternativnich zpiisobt stravovani -
svét vegantli. Vyziva je jednou ze zakladnich potfeb organismu bezpodminec¢nou pro jeho
existenci a spravné fungovani. Je ji mozno zajistit konvencné nebo také jinak, tedy
alternativné. Zpusobu jak se alternativné stravovat je cela fada a jednim z nich je také
striktni vegetarianstvi - veganstvi.

V teoretické Casti své prace jsem vysvétlila pojem veganstvi a divody, které vedou
k rozhodnuti stravovat se praveé veganskym zplisobem. Zamétila jsem se na veganstvi ve
svém nejSirSim pojeti jako celkovy zivotni styl, co vSe v sob¢ skryva, na jeho smysleni a
filozofii, pfi¢emz absolutni odmitani zabijeni a vyuZzivani zvifat lidmi je tu tim jeho
hlavnim poselstvim. Celkové zdravy zplsob Zivota a ochrana pfirody, planety Zemé¢ je
pro mnohé vegany naprosto zasadnim zakladem.

Velky prostor jsem vénovala veganskému stravovani z hlediska lidského zdravi.
Rozebrala jsem pozitivni pisobeni veganské stravy jako moznosti prevence a lécby
nékterych chorob. Podrobné jsem se také vénovala 1 rizikovym faktorim tohoto zplisobu
vyzivy - ptredevsim absenci vitaminu B12 a zdiiraznila jsem dulezitost jeho suplementace.
Presvédcili jsme se i s potvrzenim svétovych prestiznich odbornych instituci zabyvajicich
se vyZivou, Ze veganstvi mliZe byt pro urcité osoby a pii spravném piistupu a dodrZzovani
urcitych pravidel, pfedev§im s nahrazovanim vitaminu B12, naprosto zdravy a bezpecny
alternativni vyZivovy smeér.

V praktické Casti bakalatské prace jsem stanovila nékolik zasadnich hypotéz a na
zakladé vyzkumu formou dotaznikového Setfeni jsem vytvofila urcité poznatky a zavéry.
Vidime zde, jak moc jsou lidé o aternativach ve vyZiveé informovani, co védi o veganstvi,
kdo ma o tento zpisob stravovani zéjem, zda vice zeny ¢i muzi a také v jakych vékovych
kategoriich. Jisté¢ zajimavy je 1 nazor na tento vyZivovy smér ze zdravotniho hlediska a
také pohled na moznosti tohoto stravovani u nés i oproti zahranici.

Vyzkum ukazal néktera ocCekdvand i1 prekvapiva data. Respondenti napiiklad
ocekavané oznaclili vegetarianstvi za pro n€ nejznameéjsi alternativni zptisob stravovani.
Veganstvi jim vSak také neni cizi a vétSina z nich ho znd. Vyznamné je to, Ze neznaji jen
pouhy pojem veganstvi, ale vétSina zna téZ i jeho podstatu. Zadny z respondentd neni
vegan, ale n¢ktefi ve svém okoli vegany znaji. Postoj respondenti k veganstvi se ukézal
byt ve vétSing piipadil jako neutralni. Nikdo z nich by se v budoucnu vegansky stravovat
nechtél. Mezi respondenty pievladl nazor, Ze veganska strava neni zdravi prospésna. O

podminkdch k veganskému stravovani u néas si vétSina respondentli mysli, Ze jsou
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dostatecné, avSak ve vétSiné€ zastavaji nazor, ze veganstvi je doménou spisSe v zahranici.
Pfinosem je jednoznacné fakt, Ze lidé veganstvi berou jako naprosto pfirozenou moznost

vybéru jak se stravovat a samoziejmou soucast dnesniho civilizovaného svéta.
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SUMMARY

In my Bachelor's thesis I presented the vegan's world. Firstly we looked at the
human diet generally, how it's right and what the points unconditionaly it includes.Than I
explained the term ,,alternative diets“, the concept of the alternative form of the human
diet, ment some the best known the alternative forms and the reasons on this becoming.

I explained you the term and the concept of the veganism and what’s including
there. I concentrated on the veganism in the generalest form like the life style, on its
meaning, philosophy, where to be against killing and taking advantage of the animals by
the people is absolutely basic and the most important point. The healthy life style and
protection of the nature and planet, there are the primary points for vegans. We looked on
the vegans all over the world, we got to know them and theirs organizations.

The large part of my Bachelor's thesis is concentrated on the vegan's food and its
influence on the human health. I analysed the good influences of the vegan's food on the
human health like a prevention of the civilization deseazes. I also concentrated on the bad
influences on the humam health and mostly on absention of the vitamin B12 with putting
stress on its suplementation.

With opinions of the prestige world nutrition organizations we satisfied, that if we
consistently keep its main principes primary with suplementation of the vitamin B12, the
veganism for some people will be sefe, health and etical human diet spread and famous
all over the world.

In the practical part of my Bachelor's thesis I put several main hypoteses and from
results of the research I came to some conclusions. We can see how much respondents
know obout it, its interest in, who more like it if women or men, age groupes and its
condition in the our contry against in the foreign countries.

The research took some expected facts, but also some surprises. For example the
best known alternative diet is vegetarian diet. The veganism is known for respondents too.
The respondents knows the term veganism and also the principes of veganism. Nobody of
them is vegan. But they knows some vegans. Their opinion on the veganism is mostly that
it isn’t healthy and they don’t want to be vagans. Their look on the veganism is mostly
neutral. They thinks, that the situation for vegan's life in The Czech republic is good, but
they thinks, that the veganism is primary dominatly for foreigners. The fact is, that the

veganism is taken as a self-evident chose of the human diet in the modern world.
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PRILOHY

Pfiloha ¢. 1

VYZKUM K BAKALARSKE PRACI na téma Veganstvi jako alternativni zpiisob
stravovdani

1. Jakého jste pohlavi?
Zena
Muz

2. Do jaké vékové skupiny patiite?
18- 25 let
25 - 50 let

50 a vice

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?
Zakladni

Vyucen/a

Vyucen/a s maturitou

StredoSkolské

Vyssi odborné

Vysokoskolské

4. Které 7 téchto alternativnich zpiisobui stravovdni zndte?
Vegetarianstvi
Semivegetaridnstvi
Pescovegetarianstvi
Laktoovovegetarianstvi
Ovovegetarianstvi

Veganstvi

Frutarianstvi

Vitarianstvi (RAW food)
Pollovegetarianstvi
Makrobioticka strava

Délend strava

Organicka strava (Biostrava)
Dieta podle krevnich skupin
Dieta podle Diamondovych
VyzZiva podle Ajurvédy
Atkinsova dieta

5. Vite, jaky je rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim? ZaSkrtnéte, prosim ...
Vegani kromé masa nejedi jeste vejce.

Vegetariani na rozdil od veganui maji povoleno kureci a rybi (bilé) maso.

Vegani nejedi maso a veskeré zivocisné produkty.
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Vegetarianstvi je synonymum veganstvi.

6. Vegetariani nekonzumuji 7 ZivoCiSnych potravin:
Maso a vyrobky z néj

Ryby

Vejce

Miléko a mlécné vyrobky

7. Vegani nekonzumuji z ZivociSnych potravin:
Maso a vyrobky z néj

Ryby

Vejce

Mléko a vyrobky z néj

8. Zaskrtnéte, prosim, které Ziviny podle Vs chybi ve veganském jidelnicku:
Bilkoviny

Vapnik a horcik

Sacharidy

Vitamin B12 a Zelezo

Tuky

Viaknina a vitamin C

9. Vite, kterd 7 niZe uvedenych onemocnéni se vyskytuji ¢astéji u veganii nez u osob s
béZnou stravou? Prosim, zaSkrtnéte (moZno zaSkrtnout i vice odpovédi)
Srdecne-cevni onemocneni

Nadvaiha a obezita

Cukrovka 2. typu

Anémie (chudokrevnost)

Onemocnéni zazivactho traktu

Vysoky krevni tlak

Onemocnéni jater

Onemocneni ledvin

Nadorova onemocnéni

10. Zaskrtnéte, prosim, vyrobky, o kterych si myslite, Ze by si vegan nekoupil: Co by si
vegan nekoupil?

Miléko z ekofarmy

Norkovy koZich

Brokolice ze supermarketu

Bio-kure

Boty z krokodyli kiize

Med

Bio-vejce

11. Madte Vy sam/sama ve své stravé néjaké omezeni (nejen zdravotni)?
Ano. Pokud ano, uvedte
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12. Stravoval/a jste se nékdy v minulosti po delSi dobu vegansky?

Ano. Pokud ano, uvedte jak dlouho, co Vas k tomu vedlo a proc jste

PFOSTAL/ Q... ettt ettt et
Ne.

13. Zndte nékoho ve svém okoli, kdo se vegansky stravuje?
Ano. Zaskrtnéte koho. Nékdo z rodiny, pribuzny, blizka osoba, znamy...
Ne.

14. Chtél/a byste v budoucnu vyzkouset vegansky zpiisob stravovani?
Ano. Uved'te proc. Ze zvédavosti, chutna mi to, zdravotni divody, etika, nabozenstvi, jiné...
Ne. Uved'te proc¢. Nechutna mi to, ze zdravotnich duvodu, prilis omezeny sortiment, jiné...

15. Jaky je Vas postoj k veganstvi? Ohodnot’te podle Skaly od -5 do +5 (-5 nejvic
negativni, 0 neutralni, +5 nejvic pozitivni).

16. Je podle Vs veganska vyZiva zdravi prospésna?
Ano. Uvedte proc¢. Obsahuje prevazné zdravé potraviny, jiné...
Ne. Uvedte proc¢. Chybi v ni nékteré dulezité Ziviny, jiné...

17. Domnivdte se, Ze jsou u nds dostatecné moznosti k veganskému zpusobu stravovdani
(nabidka vhodnych potravin a jidel v obchodech a restauracich...)?

Ano.

Ne.

18. Je podle Vas veganstvi doménou spiSe v zahrani¢i nebo si myslite, Ze stejny zdjem,
propagace a podminky jsou i u nds?

Spise v zahranici.

Stejné i u nas.

Dékuji Vam za spolupraci:-) Petra Pavlovska, 3. lékaiska fakulta Univerzity Karlovy
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